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CAPITOLUL 1

Filozofia si deprinderile
bebelusului fericit

Imi aduc si acum aminte de prima oari cind am avut eu griji de un bebelus de sase
luni. Am ajuns la casa cu pricina la ora 6:45 dupa-amiaza, cand copilasul tocmai
fusese pus la culcare. De la etaj, din camera copilului, il puteam auzi pe micut
plangind, dar mama lui m-a linistit, spundndu-mi ¢d in mai putin de zece minute
Joseph avea sa se linisteasca si s adoarmi. Asa a si fost. Opt minute mai tirziu,
Joseph dormea adanc si a dormit fard sa se trezeascd, pana cind pirintii lui s-au
intors acasa, pe la 11 noaptea.

Cand am inceput eu sd am griji de copii, acum aproape 40 de ani, regula era
ca micutii sd fie hraniti o dati la patru ore §i si fie dusi la culcare la 6;:30-7 seara.
Aceasti moda fusese adoptati de marea majoritate a pirintilor. Niciunuia dintre
parintii cu care am lucrat pe vremea aceea nu i-ar fi trecut prin cap i ar fi facut
vreo greseald. Toti erau ghidati de ideea ¢d a fi un bun parinte nu inseamna doar
si-ti iubesti copilul, ci si s ai grija sd-1 hranesti bine i sd-i asiguri un somn linistit,
In felul acesta, cu totii incercau si evite problemele legate de mincare si de somn
care ar fi putut apirea pe termen mai lung.

Zece ani mai tirziy, atitudinea parintilor s-a modificat radical. Copiii au devenit
cei care au inceput sa dicteze regulile, parintii au inceput si considere afectiunea
mult mai importantd decat ritmul de viatd. Aceasta era noua modd. Toatd lumea
si-a luat rimas-bun de la rutina meselor din patru in patru ore si de la obiceiul de
a pune copiii la culcare devreme. Bebelusii au inceput s fie hriniti o data la doud
ore, au fost luati in brate in fata televizorului, sd se uite impreuna cu parintii la
stirile de seard de la ora 10, au fost luati sd doarmd in pat cu périntil. Pe parcursul
acelor 10 ani am lucrat ca asistentd medicala in casele pirintilor de nou-niscuti i
am vizut cum unii dintre parinti respectau rutina mai veche a celor patru ore intre
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mese §i a culcatului devreme, in timp ce marea majoritate lasau copilul sd ceard
ce avea nevoie. Faptul ¢d am avut ocazia sd lucrez la asa de multe familii diferite
mi-a fost de folos 83 observ si s3 inteleg cum anume ¢ mai bine sd abordezi un copil.
Am viizut avantajele si dezavantajele diferitelor abordiri si am inteles, mai mult sau
mai putin instinctiv, cd trebuie si existe o cale de mijlo¢, un mod de a combina
cumva atitudinea mai veche, care pirea demodati, cu noile tendinte. Pe de o parte
aveam hranirea la patru ore, obligatorie, indiferent dacd micutului ii era foame
sau nu, pe de altd parte reactia imediata la fiecare cerere a copilului, hrinirea aces-
tuia imediat cum didea cel mai mic semn ¢i ar avea nevoie de ceva,

Metoda bazatd pe respectarea nevoilor copilului a castigat la un moment dat
din ce in ce mai mult teren. La fel i metoda cealaltd, a plansului controlat*, ca me-
toda de adormire. Dupa ce luni de zile 1si hriniserd copiii din doua in doud ore pe
tot parcursul zilei — acest lucru insemnand si ¢i cei mici nu dormeau niciodatd mai
mult de doua ore legat — cei mai multi parinti, care nici ei nu mai dormeau suficient,
au recurs la metoda plansului controlat. Eu eram inca de pe atunci convinsi ca tre-
buie si existe si 0 alti metoda si ajuti copiii si adoarmi repede si si doarmi profund,
alta decit aceea care presupunea ci in fiecare seari trebuia sa-ti asculti copilul plan-
gind stisietor, aga-numita metoda a plansului controlat.

Cu aceastd idee in minte, am inceput sa-mi fac cu constiinciozitate insemniri
despre toti copiii cu care am lucrat. Am facut grafice ale ritmului de masa si de somn,
pentru ambele tipuri de abordiri pe care le-am descris mai sus, atat pentru tiparul
celor patru ore, cit si pentru cel al meselor la cerere. In cele din urma, mergind din
aproape in aproape, am combinat cele doud metode §i am creat un model bazat pe
toate elementele pe care eu le-am considerat pozitive in ambele tabere, incercind,
in acelasi timp, sd elimin cit mai mult cu putinti elementele negative. Dupa ani si
ani am reugit s introduc ceea ce acum numesc modelul Micul Bebelus Fericit
(MBE). Spre deosebire de regula hrinirii la patru ore, cele noud reguli pe care le-am
creat pentru primul an de viatd al copilului pot fi adaptate la nevoile acestuia in
aga fel incét el sd nu aibi niciodata nevoie s planga pentru a fi hrinit, nici sa fie
obosit pentru a fi dus la culcare, Regulile MBF se bazeaza pe un ritm de hrinire §i
de odihna natural, firesc. Astfel, iti vei hrini si culca bebelusul la anumite intervale,
iar mesele §i reprizele de somn vor fi sincronizate intre ele, in aga fel incét copilul
sa nu fie niciodatd prea obosit ca sd mai manance, dar nici sa nu se trezeasca din
somn pentru ci ii e foame, Cel mai important lucru este ¢i aceste reguli pot fi

* In eriginal, in limba engleza, ,controlled crying” (n. trad.)
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modificate pentru fiecare caz in parte. $i asta pentru ¢d pe mine experienta m-a
invitat ¢d fiecare copil este altfel, fiecare familie este altfel.

Dela publicarea acestei carti am vorbit cu mii de parinti, datorita activitatii mele
de consultantd si prin intermediul site-ului Contented Baby, www.contentedbaby.com.

Acest contact direct si nemijlocit mi-a oferit un feedback important pentru fi-
lozofia MBF pe care am perfectionat-o de atunci pentru toti parintii. Regulile MBF
raiman aceleasi, filozofia mea de baza nu se schimba, dar imi adaptez sfaturile pe
care le dau conditiilor actuale de viata cu care ne confruntam cu totii.

De ce sa-ti formezi deprinderi?

Au trecut multi ani de ¢ind am scris prima data aceste cuvinte: ,,De ce sa-ti formezi
deprinderi?” Pe atunci stiam prea putin despre controversa pe care aceste cuvinte
aveau s-0 creeze. Cu toate acestea iatd ¢d acum, dupd multi ani, sunt in stare si ex-
plic din nou de ¢ce anume ¢ important si avem deprinderi, sa ne formim o anumita
rutind. Vreau si insist asupra faptului cd modul in care privesc eu lucrurile nu s-a
schimbat niciun pic fatd de ce-am scris, cu ani in urm4, in prima mea carte. Eu cred
cu tdrie cd majoritatea bebelusilor au nevoie de 0 anumita rutind, care ii ajuta sa fie
multumiti, sa creasca fericiti. Dar inteleg si ¢ pentru unii parinti este dificil sa-si
creeze §i apoi sd respecte asemenea deprinderi. Regulile MBF iti vor fi cu siguranta
de folos atat tie cit i copilului tau, te vor ajuta §i pe tine, la fel cum i-a ajutat pe multi
alti parinti, din toatd lumea. Dar cel mai important e si-ti urmezi instinctul matern
sau patern, pentru ci tu esti cel care stie si intelege cel mai bine ce-i trebuie copilului
tau. Acest sfat as vrea sd-1 dau in aceasta carte tuturor parintilor, indiferent daca
acestia decid sd-si formeze sau sa urmeze o anumita rutini sau nu.

Trebuie neaparat sa urmez requlile MBF

daca vreau ca aceasta carte sa-mi fie de folos?

Nu, in niciun caz. Sfaturile pe care le dau in aceasta carte se adreseazi tuturor
parintilor, nu doar celor care considera ca anumite deprinderi sunt indispensabile.

Cu toate acestea, anumite aspecte ale filozofiei pe care o aplic eu i felul in care
organizez programul zilnic al unui bebelus, mai ales cand e vorba de somn, vor fi
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mai usor de inteles dacd inveti sd apreciezi logica pe care se bazeazi anumite solutii
la problemele cel mai des intélnite. Daca intelegi temenii de ,,somn de dimineata”
sau ,somnul de prinz’, vei fi in stare s3-mi urmezi mai usor ideile.

In cartea mea, The New Contented Little Baby Book (Noua carte a bebelusului
fericit), sfaturile pe care le dau in legdturd cu somnul se bazeaza pe conceptul unei
zile care incepe la 7 dimineata i se termind la 7 seara. Deprinderile care se formeazi
pe tot parcursul acelei zile sunt alcituite din perioade de somn si veghe, bazate pe
nevoile de hrani si odihni ale copilului. Daci facem in aga fel incét copilul sd nu se
trezeasca dimineata mai tarziu de ora 7, vom fi in stare ca, pe parcursul zilei, sa-i
credim un ritm de somn §i veghe si si planificim bine momentele in care este hrinit
pand la ora 7 seara. La acea ord poate fi pus la culcare i astfel ii credm un ritm firesc
si stabil de somn §i masd. Un nou-ndscut poate fi aldptat de doud ori pe parcursul
noptii, intre 7 seara si 7 dimineata. Daca are deja obisnuinta de a se culcala ora 7
seara, asta inseamnd ca poate sd doarma adanc trei-patru ore pand cand se trezeste
iar s manance, [ar cand se trezeste, pentru cd ii este foame, va ménca din nou su-
ficient de bine ca sd poatd dormi urméitoarea perioada din noapte. Dupi incd vreo
cateva ore se va trezi din nou, va fi hrinit si va dormi iar pand dimineata.

Pe misuri ce bebelusul creste, a doua reprizi de somn nocturn se va lungi, pina
cand va dormi in doud reprize; una dela 7 seara pind pe la 10-11, apoi §i mai mult,
de la 10-11 péna spre 7 dimineata.

In jurul varstei de sase sau sapte luni, majoritatea bebelusilor ar trebui si reziste
si fard masa de noapte si sa doarma aproximativ 11-12 ore, de seara de la ora 7 pina
a doua zi dimineata, pela 6-7.

Sfaturile pe care le ofer in aceasta carte vi pot fi de folos si rezolvati problemele
cu care vi confruntati chiar daci decideti si nu urmati rutina MBF pe care o reco-
mand eu §i sd luati ora 7 dimineata ca punct de referintd. Desigur, nevoile de somn
si de hrand sunt individuale §i variaza in mod firesc de la copil la copil. De aceea,
tabelul pe care il veti gisi mai jos e util doar ca mod de orientare, el va poate oferi
0 imagine generald a timpului de somn necesar copilului in primul an de viati.
Am facut distinctia dintre somnul de noapte si momentele de somn din cursul zilei.

Sper ci acest tabel va fi un mijloc de referintd util pe masurd ce micutul creste.
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Ore de somn pe parcursul primului an de viata

Virsta Total ore de Perioada
inlwni7am 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 1 2 3 4 5 6 Jamsomnpezi desomn
01 15%-16 | 5-5%
1-2 15 443
13 141 M
3-4 141 3
4-5 15 3
&0 14415 | %3
9-12 14-14% | 2-2%
Somnul din timpul zilei Somnul de noapte
fam-/pm {pm-Sam

Vreau sd atrag atentia asupra faptului ca rutina orei 7 ca ord de trezire s-ar putea
sd nu se potriveascd pentru toate familiile. $tiu, din experienta, cd unii pirinti
adapteaza rutina de 12 ore pe care o recomand eu la propriile lor dorinte §i nevoi.
Astfel, el pot decide si formeze deprinderea de somn de la 8 seara la 8 dimineata
sau, in alte cazuri, de la 6 seara pani la 6 dimineata, Sper ci fiecare dintre voi se
va putea folosi, in acelasi fel, de aceste orientidri generale, pentru a-i crea fiecarui
copil propriul ritm de somn si veghe.

Daci intelegem cit de important este somnul pentru un copil si ¢it de important
este pentru el s3 doarmi un anumit numar de ore pe zi, vom fi in stare si rezolvim
multe alte probleme care apar pe masura ce copilul creste. De aceea, urmatorul ca-
pitol va fi dedicat somnului, Vi recomand si cititi acest capitol in intregime, ina-
inte de a incerca sd gasiti solutii la alte probleme. Eu am convingerea ca citind acest
capitol veti intelege de ce multe alte lucruri nu merg aga cum v-ati dori.

Ne pregatim sa rezolvam problemele

Cheia rezolvirii ¢it mai rapide a multor probleme este o planificare minutioasa.
Multe sfaturi si studii de caz pe care le-am introdus in aceasta carte au rolul si vi
vina in ajutor, dar, in cele din urma, ele nu vor fi in stare si-ti rezolve problema cu
care te confrunti, personal, dacd nu incerci sd-ti creezi propriul plan de actiune,
dacd nu incerci sa-ti dai tu insuti seama cum anume vei aborda acea problema.
Am observat cd oamenilor le este mult mai greu si faca fatd unor situatii mai difi-
cile daca nu se odihnesc suficient, Daci nu dormi destul, iti este greu sd gindesti
limpede, iti este greu sd-ti amintesti exact ce anume aveai de gind s faci, cum
anume voiai s procedezi, Daci-ti faci o planificare, pe hirtie, pe care s-o discuti i
cu partenerul tau de viatd, o planificare cu care sa fiti amandoi de acord, vei vedea
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cd-ti va i maiusor si rezolvi anumite probleme decit atunci cind incerci sa rezolvi
de fiecare data aceeasi problema asa cum iti vine mai bine la indemana.

Sincronizarea actiunilor este, de asemenea, extrem de importanti. De obicei ii
sfatuiesc sd abordeze o problema pe care vor si o rezolve vineri dupi-amiaza sau,
de preferat chiar, la inceputul unui weekend prelungit, care include si o zi liberad
legala. Astfel, parintii care, in timpul saptiménii lucreaza, au timp sa planifice mai
multe zile in sir cu copilul. Nu vreau s spun ci vei reusi sa-ti rezolvi toate proble-
mele intr-un singur weekend, dar stiu sigur ca daca ai trei zile intregi la dispozitie,
poti sa identifici mai bine problema si poti, astfel, sa pui bazele unei solutii de lunga
duratd, De asemenea, e foarte probabil ca in weekend ambii pirinti sunt acasa, ci
pot discuta astfel impreuna ce masuri sa ia si cum s planifice programul zilnic.
Astfel, amandoi vor lua impreuna deciziile ce trebuie luate i se vor ajuta mai bine
unul pe altul, In weekend este, de asemenea, posibil si apelezi si la o alta persoani,
care in mod normal are grija de copil atunci cind parintii sunt la serviciu.

Voi expune mai jos o lista de sfaturi care v-ar putea ajuta sd va alcdtuiti planul
de actiune;

* Numeste maiintai problema cu care te confrunti si noteaz-o pe o foaie de har-
tie.

* Fa o lista cu toate chestiunile care crezi ca au legatura cu acea problema; poti
scrie, de exemplu, ca partenerul are pregram prelungit de lucru si nu este
acasa sa te poata ajuta.

* Incearca sa tii un jurnal detaliat al orelor de somn si de masé; cel mai bine e si
Tncepi sa notezi aceste lucruri cu cel putin o saptamana inainte.

¢ Discuta cu partenerul, cu cresa sau cu orice altd persoana care are grija de copil
subiectele pe care le consideri relevante pentru acea persoana.

* Oclata ce-ai facut o lista a subiectelor relevante, pune la punct, impreuna cu pat-
tenerul, un plan de actiune corespunzator: discutati impreuna cum sa procedati.
Scrie pe hartie acest plan de actiune. S-ar putea sa uiti ce-ai decis sau sa te abati
de la planul propus daca n-ai notat totul la timp, mai ales daca nu dermi sufi-
cient. Solutia rezolvarii oricarei probleme este sa fi consecvent si sa-ti notezi
totul, pentru ca, la nevoie, sa poti citi si sa-ti poti aminti ce-ai scris.

* Daca planul de actiune include si antrenarea somnului (vezi Capitolul 11), sta-
bileste impreuna cu partenerul care dintre voi se va trezi sa mearga la copil pen-
tru a pune in aplicare planul.
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+ Stabiliti impreuna o data la care veti discuta celelalte chestiuni cu care va
confruntati si asigurati-va ca in primele trei zile de la inceputul programului
nu va planificati nicio vizita cu rudele, nicic iesire in orag sau alte activitati care
v-ar lua prea mult timp.

Pentru majoritatea problemelor pe care incerc si vi ajut si le rezolvati in aceasta
carte, se aplicd aceeasi reguld: odata ce-ai inceput sd vezi rezolvarea in primele zile,
te afli deja pe calea cea buna. Procesul de rezolvare a problemelor poate fi dificil,
dar aminteste-ti mereu ca faci ceea ce faci dintr-un motiv bine intemeiat, in ideea
de a construi o bazi solida pentru viitor. Toatd energia pe care o investesti acum
in acest proiect, iti va fi rasplatita cu varf si indesat in anii ce vor urma. Rezolvarea
problemelor de inceput poate preveni aparitia ulterioard a altor probleme, si mai
mari, si mai dificile.
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CAPITOLUL 2

Sa intelegem nevoia de somn
a sugarului

Probabil ca somnul este chestiunea cea mai gresit inteleasd, dar si cea mai ingrijo-
ritoare dintre toate cele cu care se confrunti un parinte. Se crede, in mod eronat,
ca in primele siptimdni de viatd sugarul nu face altceva decit s mindnce §i sd
doarmi. Pentru majoritatea copiilor acest lucru e, intr-adevir, in mare parte valabil,
Sunt insd si bebelusi care au dificultati in a-gi gasi linistea, in a se acomoda la ritmul
zi-noapte, iar acest lucru poate sa-i ingrijoreze si chiar si-i sperie pe proaspetii
parinti. Eu va rog sa nu v faceti griji: dacd micutul vostru are probleme legate de
somn in prima perioadd de viatd, asta nu inseamna ca se va confrunta cu aceste
probleme si in viitor, ca va face din ele un obicei. Cu toate acestea, pentru a putea
explica mai bine teoriile pe care se bazeazi aceasta carte, simt ci e nevoie si explic
pe-ndelete cum aratéd ritmul de somn al unui nou-niscut gi de cat somn are nevoie
un sugar.

Durata somnului de care are nevoie un copil variazi in functie de varsta acestuia
si se modifica permanent, pe masuri ce copilul creste. Daci intelegem structurile
generale, ne va fi mai usor sa identificim o eventuald problema legata de somn la
propriul copil. De asemenea, ne va fi mai ugor sd intervenim, atit pe termen scurt,
cat si pe termien lung.

Cel mai important lucru, inainte de a incerca si credm o rutind sau si exersim
pericadele de somn, ar fi si intelegi care sunt diferentele in ceea ce priveste nevoia
de somn in diferite momente in evolutia bebelusului si a copilului mic. La fel ca si
adultii, copiii trec prin diverse faze de viatd si, implicit, de somn. Pdrintilor li se
intampla de multe ori sa nu inteleaga pe deplin in care faza se afla copilul si de ce
ritmul lui de somn s-a modificat dintr-odata.
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Se intampla ca un bebelus, care doarme un somn superficial, sd se trezeasca si
apoi, daca e ldsat in pace si dacd nu-i e foame sau nu trebuie schimbat, s adoarma
iar i sd intre intr-o faza de somn profund. Daca in acel moment parintii se grabesc
sd-1 ia din pat si sd-i dea sd minance, pentru ¢d interpreteazi gresit acel moment
de trezire, pot risca sa-i tulbure somnul, cu urmari pe termen mai lung, fira sa-si
dea seama de gregeala pe care o fac. S-au facut filmari, folosite in diverse studii,
care aratd cd toti copiii au, noaptea, momente de somn superficial, chiar momente
in care sunt treji si incep sa se joace. Daci, insd, nu s-au trezit de foame, majoritatea
copiilor care au un program stabil de somn sunt in stare si adoarma din nou, un
somn profund. Pe de altd parte, copiii care, exact in acele momente, sunt luati in
brate, leganati sau hraniti fira sd fie nevoie nu vor reusi sa adearma din nou, cu
atat mai putin si se linisteasci. Acestia asociaza momentele de trezire nocturni
cu alte gesturi si obisnuinte, care de fapt ii distrag de la somn.

Odati ce-au fost create obiceiuri gresite, copilului ii va fi mult mai greu si
doarma toata noaptea fira sd se trezeasca, Pentru cil are nevoie de acele citeva pe-
ricade de somn in timpul noptii, va avea nevoie §i de toate gesturile — leginat,
hrinit, alintat — pe care el le asociaza cu somnul. Un copil ciruia in fiecare noapte
i se oferd un biberon cu lapte sau o jucirie, sau care e legdnat ca sa adoarma de fie-
care datd cind se trezeste, va continua sa ceard aceste lucruri, cu care s-a obigniut,
mult dupi ce a trecut de varsta la care ar trebui sa fie hrinit noaptea. Si pentru ci
totusi, asa cum am spus, somnul lui este incd alcatuit din perioade de somn profund
si somn superficial, se va trezi de fiecare dati cerdndu-gi biberonul sau juciria,
sau sa fie leganat, lucruri cu care s-a obignuit si fard de care nu mai poate sa adoarma
din nou.

Fazele somnului

Specialistii au identificat doud forme de somin: somnul rapid sau paradoxal (REM -
Rapid Eye Movement}, la care ne referim atunci cdnd vorbim despre somnul usor
si somnul lent (somnul cu unde lente sau faza NREM, Non-Rapid Eye Movement),
pe care il mai numim si somnul profund. Atunci cand adoarme, un nou-nascut intrd
direct intr-un somn REM. Pe durata acestui somn superficial, respiratia ii devine
neregulata, corpul se misci, se risuceste si tresare, pleoapele ii tremuri si ochii par
sa i se roteascad in orbite. Se poate intdmpla sa-1 vedem razind sau incruntandu-se
in aceastd fazi a somnului. Acest tip de somn este de obicei descris ca fiind un somn
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activ, pentru cd sugarul are nevoie de mai mult oxigen si energie decit in fazele de
somn non-REM. Un copil ndscut la termen isi petrece cam 50% din somn in faza
REM. Un copil nascut prematur, pani la 80%. Restul somnului la nou-nascuti e
non-REM,

In timpul somnului non-REM, respiratia bebelugului e lenti si regulata. Ochii
nu se miscd, iar corpul tresare sau se rasuceste doar din cand in cand. Acest somn
profund si calm este descris ca somn linistit. Acest tip de somn ii permite micu-
tului sa-si reincarce mintea si trupul cu energie, pentru a face fatd urmatoarei pe-
rioade, cea de veghe. Cercetirile de pind acum au demonstrat ¢a acest somn
profund este esential pentru o dezvoltare sanitoasa si armonioasi a copilului, atét
din punct de vedere fizic, cit si mental.

Dr. Richard Ferber este foarte cunoscut in America. El e o autoritate in materie
de somn la copii. In cartea sa, Solve Your Childs Sleep Problems (Cum sd rezolvi
problemele de somn ale copilului), el explicd in amanunt fiecare aspect al somnului
la copii. In acelasi timp, explicd aparitia si evolutia anumitor probleme legate de
somn $i le sugereaza parintilor solutii pentru aceste probleme. Dr. Ferber afirma
ca somnul non-REM este prezent inca de la nastere, dar nu este incid evoluat in
cele patru faze diferite pe care le putem identifica la copiii mai mari si la adulti.
Somnul non-REM incepe 54 se stabilizeze de-abia in a doua luni de viata a copilu-
lui. Un copil de trei luni ¢cind adoarme intrd prima data in faza intdi a somnului
non-REM - un somn molesitor — apoi trece destul de rapid in faza a doua - un somn
usor si, dupi aceea, in faza a treia si a patra — un somn foarte profund. Intregul ciclu
dureazd aproximativ 40 de minute la sugari, iar la copiii mici in jur de 60 de minute.

Eu am observat ¢d parintii incep si aiba probleme legate de somnul de peste zi
al bebelusilor in jurul vérstei de opt pina la doudsprezece saptiméni. La aceastd
virstd incep sd se formeze diferitele faze ale somnului non-REM. Aceste faze, din
ce in ce mai distincte, pot fi o explicatie pentru faptul ¢d bebelusul se trezeste dupa
30-40 de minute de somn, in timpul zilei, dupa care nu mai poate adormi din nou
la fel de usor. Trebuie sd spun ¢ am observat acest fenomen mai ales la copiii care
sunt intotdeauna ajutati sa adoarma, fara sa fie lasati sd incerce singuri sa se linig-
teasca,

Dacd ai un copil care este deja obisnuit si adoarma singur, fird ajutor din partea
parintilor, dar care, la un moment dat, incepe s se trezeasci dupd doar 30-40 de
minute de somn si daca stii cd este hranit si schimbat la timp, eu te sfatuiesc sa-1lasi
cdteva minute s incerce singur s adoarma din nou, dupa ce s-a jucat si s-a foit putin
in pat. De obicei, copiii care sunt obignuiti sa adoarma singuri i sunt lasati in pace
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